Atemmuskeltraining wirkt

Nachdem wir fast zwei Jahre das
Atemmuskeltraining anbieten, fiihre
ich ab 1. Januar 2015 einen Kos-
tenbeitrag fiir den notwendigen
Filter ein.

Die Einmalfilter stehen euch bisher
kostenfrei zur Verfiigung. Gerade
in der Anfangsphase des Atemmus-
keltrainings wollten wir euch unter-
stitzen und die Wirksamkeit dieser
besonderen Trainingsform erproben.

Wir stellen zufrieden fest, dass das

Training funktioniert und insbeson-
dere fiir Betroffene mit Atemwegser-

krankungen erhebliche Vorteile bringt.

Der Filter unserer Zulieferfirma kostet
2,00 Euro. Der Hersteller empfiehlt
nach aktuellsten Angaben, eine ein-
malige Benutzung. Bei den Ublichen
wochentlichen Trainingseinheiten im
AZG widren monatlich 4 Filter not-
wendig.

Ich bitte jeden Teilnehmer, sich mit

Alexa, Sandra oder mir Giber die wei-

tere Vorgehensweise, insbesondere

die Wechsel der Filter, abzustimmen.

Dr. Oliver Gohl prasentiert seine
interessante Internetseite zum Atem-
muskeltraining:

www.trainingbeicopd.de.

Er gilt als ein wichtiger Motor des
Atemmuskeltrainings in Deutschland,
einigen bekannt aus dem AZG.

Ein  interessanter Vortrag zu die-

Verfetten tiefe Beugemuskeln der
Halswirbelsiaule im chronischen Zustand?

Die strukturellen Veranderungen
(Verfettung, Atrophie und allgemei-
ne Degeneration der Muskelfasern)
sind ein durchgingiges Merkmal
vieler akuter und chronischer Krank-
heitsbilder.

Elliott und Kollegen fiihrten im Jahr
2010 eine Studie mit chronischen
Schleuder-Trauma-Patienten durch.
78 Schleudertraumapatienten und
31 Kontrollpersonen wurden mittels
Magnetresonanztomographie (MRT)
in den Beugemuskeln der Halswir-
belsdule (M. longus colli/capitis und
M. sternocleidomastoideus) auf Ver-
fettung und dem Querschnitt dieser
Beugemuskeln untersucht (auf Hohe
der Wirbelsegmente: C0-C1, C2-3,
C5-6).

Ergebnisse

Die Schleuder-Trauma-Gruppe hat-
te mehr Fettanteile im Muskel als
die Kontrollgruppe, in der oberen
Halswirbelsdule ausgepragter als in

der Unteren.

In den tiefen Muskeln befand sich
eine grollere Fettmenge als in den
Oberflachlichen. Bei der Kontroll-

gruppe stellte sich das Ergebnis um-

gekehrt da.

Insgesamt haben die Beugemuskeln

weniger Fett als die Streckermuskeln.

Die Studie bestatigt strukturelle Ver-
dnderung bei chronischen Schmerzzu-
standen. Interessant scheint die Tat-
sache, dass der gesamte Querschnitt
der untersuchten Muskulatur groBer

war als bei der Kontrollgruppe.

Elliott und Kollegen beschreiben dies
als eine Pseudohypertrophie, die we-
niger durch volumindse muskuldre
Strukturen zu Stande kommt, son-
dern durch mehr Fettanteile bedingt
ist. Einfache Umfangmessungen sind
daher auch an anderer Stelle mit

Vorsicht zu genielBen.

Fir Ultraschall-Untersuchungen, bei
denen die Unterscheidung von Mus-
kel- und Fettgewebe sehr schwierig
ist, gilt nach Meinung der Autoren
das Gleiche.

Die ,Gretchenfrage” lautet letztend-
lich, ob die strukturellen Verande-

rungen der Muskulatur reversibel,

sprich durch Training, verbessert

werden kann.

Literatur: Elliott, J.PT. et al. (2010):
Magnetic Resonance Imaging Findings
of Fatty Infiltrate in the Cervical Fle-
xors in Chronic Whiplash. In: Spine,
35, 9, 948-954.

sem Thema findet am 25.02.2015 im
Aatal-Haus statt.

AZG-Ticker

Ich freue mich besonders dartber,
dass uns Dr. Christa Bogel bei der
Trainingsbetreuung unterstiitzt. Chris-
ta wird Gberwiegend die Trainingszei-
ten Freitags nachmittags tibernehmen.

Herzlich willkommen!

Alica steckt ab jetzt im Examen. Lea
hat ihr Referendariat begonnen. Wir
winschen beiden alles Gute, Gliick
und Gesundheit fiir den weiteren

Lebensweg.

Eisenmangel bleibt oft un-
entdeckt und unbehandelt!

Rund 10 - 30% der Patienten
mit chronisch obstruktiver Lun-
generkrankung (COPD) haben

eine Anamie.

In 2 Teilstudien hat D. S. Silver-
berg et al. untersucht, wie oft
Eisenmangel die Ursache ist und
ob eine Substitutionstherapie po-
sitive Effekte auf die COPD hat.
Die Pravalenz von Andamie und

Eisenmangel bei COPD war laut

den Autoren sehr hoch. Dennoch
werde selten nach Eisenmangel
gesucht oder dieser behandelt.
Seine Behebung (mittels Eryth-
ropoese stimulierender Agenzien
und intravenosem Eisen) konnte
auch die Dyspnoe und damit die

Lebensqualitdt verbessern.

Literatur: Zeitschrift fiir Pneumolo-
gie 2014; 68 (08): 524 (Originalarti-
kel: BMC Pulm. Med. 2014; 14: 24)
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GESUND UND FIT

Am 8. Januar 2005 eroffnete das
Aatal-Zentrum fiir Gesundheit. In
zehn Jahren ist rund um unsere
Einrichtung einiges passiert.

10 Jahre AZG!

Wichtig war und ist mir die Arbeit
,vor Ort“. Dabei sollte Fitnesstrai-
ning nicht im Mittelpunkt stehen,
sondern mit den vielfiltigen Mitteln
und Methoden der Medizinischen
Trainingstherapie in Bad Wiinnenberg,

der Boden bereitet werden.

Wir, und damit mochte ich fir alle
Kolleginnen und Kollegen sprechen,
bedanken uns bei euch, dass wir
diese sehr angenehme und schéne

Zeit mit euch verbringen durften.

Natirlich bedanken wir uns auch
bei allen Partnern, insbesondere den
Arzten und Therapeuten, die uns
stets unterstitzten.

Ich wiinsche euch allen ein gutes,
gesundes neues Jahr 2015 und freue
mich auf den weiteren gemeinsamen

Weg.

Horst-Walter Hundte

Anderungen der Offnungs-

zeiten

Liebe Mitgliederinnen und Mitglieder,

ich sage Dank bei allen, die den
vergangenen Sommer und die da-
mit verbundene Anderung der Off-
nungszeiten so unkompliziert begleitet
haben.

Diese Umstellung war fir uns ein
Probelauf. Wir wollten schauen, ob
sie unserer aller ,Sommerdynamik”

entgegen kommt.

Heute sind wir der Meinung, dass
die Umstellung zu mehr Irritationen
als Wirkungen fiihrte. Die damit ver-
bundenen Ziele wurden also nicht

erreicht.

Wir behalten deshalb die alten Off-

nungszeiten fir 2015 bei, detailliert

notiert an der Eingangstir des AZGs
oder unter

www.aatalgesundheit.de.

07
2015 Auszeit

Eine grundlegende Anderung
wird es ab 2015 geben.
Zuklinftig schlieBe ich das AZG
im Ferienmonat Juli. Dies hat rein
personliche und keine wirtschaftli-
chen Griinde. Natiirlich werden die
Mitgliedsbeitrage fiir den Monat
Juli nicht abgebucht.

Nikotin - eine Kraft die
Raucher brauchen?

Die Assoziationen zwischen Ziga-
rettenkonsum und physischen Er-
krankungen sind bekannt. Welche
Auswirkungen das Rauchen bzw.
das Nichtrauchen auf die menta-
le Gesundheit hat, haben britische
Forscher um G. Taylor untersucht.

Raucher haben eine kiirzere Lebens-
erwartung als Nichtraucher. Viele
Menschen wollen das Rauchen auf-
geben, sind aber der Meinung, dass
durch den Zigarettenkonsum emoti-
onale Probleme, Angste oder Stress
gelindert werden. Was mit der psy-
chischen Gesundheit passiert, wenn
ein Raucher das Rauchen aufgibt, ist
unbekannt.

G. Taylor et al. ging dieser Frage
nach, indem er eine systematische
Metaanalyse von Observationsstudien
durchfiihrte. Als geeignet angesehen
wurden Langsschnittstudien mit Er-
wachsenen, deren mentale Gesund-
heit untersucht wurde, bevor und
mindestens 6 Wochen nachdem sie

mit dem Rauchen aufhorten.

Insgesamt wurden 26 Studien einge-
schlossen, die mit einem geeigneten
Fragebogen die mentale Gesundheit
hinsichtlich Angst, Depression, einer
Kombination aus Angst und Depres-
sion, psychischer Lebensqualitat, po-
sitiver Lebenseinstellung und Stress
erfassten.

Mentale Gesundheitswerte wurden 7

Wochen bis 9 Jahre nach dem

Nikotinentzug ermittelt.
Alle erfassten Parameter und psych-
iatrischen Zustande wurden durch

das Aufgeben des Rauchens gesenkt:

Angst 1 37%

Depression | 25%

Angst und Depression | 31%
Stress | 27%.

Die psychische Lebensqualitat stieg um
22% und die positive Lebenseinstel-
lung um 40%. Die Effekte waren tber
alle untersuchten Patienten gleich,
unabhdngig davon, ob eine psychiat-

rische Erkrankung vorlag oder nicht.

Im Hinblick auf Stimmung und Angst-
storungen waren die hier gemessenen

Effekte gleich oder stdrker als die

einer Behandlung mit Antidepressiva.
Das Rauchen aufgeben, senkt Angst
und Depression und verbessert die

Lebensqualitdt und -einstellung.

Literatur: Zeitschrift fiir Pneumologie
2014; 68 (07): 454 (Originalartikel: BM]J
2014; 348: g1151)



Terminplan

25.02
2015

»Atemmuskeltraining aktuell”

VORTRAG UND DISKUSSION

Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Aatal-Haus
Kurpark
Bad Wiinnenberg
Kosten: 5,00 Euro fur Mitglieder//
35,00 Euro fiir Nichtmit-
glieder

O Thema

Ist Intervalltraining die wirksamste
Trainingsmethode bei Vorliegen einer
chronisch obstruktiven Lungenerkran-

kung/Asthma
® Thema

Training nach Infekten und Exacerba-
tion: Was ist sinnvoll und wo liegen

die Grenzen?

11.03
2015

»Die Seele schweigt, der Korper
streikt”
HILFE ZUR SELBSTHILFE

Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Aatal-Haus
Kurpark
Bad Wiinnenberg
Kosten: 20,00 Euro fur Mitglieder //
35,00 Euro fir Nichtmit-
glieder

Ein spannender Vortragsabend mit

Theo FuBganger.

Theo ist Heilpraktiker in Bad Pyrmont
und seit 1985 Dozent im Bereich der
Gesundheitsbildung.

Wir haben schon verschiedentlich
mit ihm zusammen gearbeitet und
werden an diesem Abend einige sehr

aktuelle Themen besprechen.

Anmeldung fiir die Veran-
staltungen vorab im AZG:

Telefon: 0 29 53 - 96 54 11
E-Mail: info@aatalgesundheit.de

04.03
2015

Griine Smoothies - Modetrend oder
wertvolle Starkung fiir den
Korper?

Referentin:
Alexa Schulte

Ort und Uhrzeit
werden noch be-

kannt gegeben.

22.04.
2015

Kraft aus der Natur: Lowenzahn,
Brennnessel und Giersch unter der
Lupe

Referentin:
Alexa Schulte

Ort und Uhrzeit
werden noch be-

kannt gegeben.

15.04.
2015

9. Symposium ,Sportmedizin“

Die Veranstaltung wird von neu-
rologischen Themen bestimmt.

Uhrzeit: 15.00 - 19.30 Uhr

Ort: Airport Forum
Flughafen
Paderborn-Lippstadt

Kosten: 20,00 Euro fur Nicht-
mediziner // Beitrag
Arztekammer Westfa-

len-Lippe

Ganz besonders freuen wir uns auf
Prof. Olaf Hoos von der Universitat
Wiirzburg, der vormittags einen
Workshop zur Herzratenvariabilitat
anbietet und die Vortragsreihe

am Nachmittag eroffnet.

Prof. Holzgraefe berichtet tiber die

Olympische Spiele - Medizinische

26.05.
2015

Versorgung und Antidoping.
Insbesondere reflektiert er seine

Erfahrungen als Mannschaftsarzt.

Dr. Nina Feddermann-Demont,
Universitat und Universitatsspi-
tal Zirich, thematisiert Gehirn-
erschitterungen im Sport und
verbindet die Ausfithrungen mit

Leitlinienempfehlungen.

M.A. Rasmus Jakobsmeyer von der
Universitat Paderborn, Lehrstuhl
Sportmedizin, wird liber senso-

motorisches Training sprechen.

Die Teilnahme ist auch fiir in-
teressierte Laien moglich! Bitte
bei uns nachfragen.

4. Symposium ,Betriebliches
Gesundheitsmanagement”

Forderung von Gesundheitsver-
halten und gesunden Arbeits-
verhdltnissen.

Uhrzeit: 17.30 - 19.30 Uhr
Ort: Universitat Paderborn
Sportgebdude an
der Warburger Strae

33098 Paderborn

Sportsoziologie wird erstmals im

Rahmen der Veranstaltung des

BGM AWARD:s fiir die beste Mas-
terarbeit, deren Thema betrieb-
liches Gesundheitsmanagement

ist, auszeichnen.

Referentin ist u. a. Dr. Elke Ahlers

von der Hans-Boeckler-Stiftung.

Mohrensuppe mit Pfiff

Zutaten

750 gr. Mohren
1 Zwiebel

1 Handvoll Brennnesselblitter

oder Petersilie

1/2 TL Ingwer, frisch gehackt
1 EL Butter

1 Liter Gemusebriihe

1 Orange unbehandelt
- Salz
Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

Die Mohren schilen, waschen und

in Scheiben schneiden. Die Zwiebel

abziehen und fein wiirfeln. Brennnes-
selbldtter waschen, mit kochendem
Wasser uibergieflen (danach brennen
sie nicht mehr) und klein schneiden.

Ingwer schalen und klein hacken,

Butter in einem Topf erhitzen, Moh-
ren und Zwiebeln darin andiinsten.

Brennnessel und Ingwer hinzufiigen,

die Brihe angieBen und 15 bis 20
Minuten garen.

Orange heifs abwaschen, Schale fein
abreiben und anschliefend auspres-
sen. Ein Drittel der M6hren aus der
Suppe nehmen, den Rest piirieren.
Nun den Saft und Abrieb der Orange
hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mohrenscheiben wie-

der in die Suppe geben.

Rezept: Alexa Schulte

Neu im AZG

Ab Januar 2015 wird Jiirgen Wutzler
unser AZG-Team verstarken.

Jurgen ist Physiotherapeut, Masseur
und med. Bademeister und ein er-
fahrener Referent fiir medizinische
Fortbildungsinstitute.

Er steht montags von 15.00 - 20.30
Uhr zur Verfiigung und bietet Hilfen
auf der Trainingsfliche sowie thera-
peutische Leistungen fur Privat- bzw.

Selbstzahler an.

Ab sofort konnen Termine bei Jur-
gen gebucht werden. Fur Fragen
stehe ich allen Interessierten gern

zur Verfugung.



